TES UNJUK KERJA TEKNIK TEMBAKAN LOMPAT (JUMP SHOOT)





NAMA  : Taufiq Arif Setyawan, S.pd. Kor 
TTL   : Temanggung, 16 januari 1985 
PEKERJAAN : Mahasiswa  
PENDIDIKAN  TERAKHIR  : Sarjana 
LISENSI KEPELATIHAN : B 
PENGALAMAN MELATIH : 
1. Tim putri UNY tahun 2005 - 2007 
2. Tim putra UNY tahun 2008 - 2009 
3. Tim putra UGM tahun 2009 – 2010 
4. Tim putra UNY tahun 2010 
5. Tim putri PORPROV SLEMAN tahun 2007 
6. Tim putra PORPROV SLEMAN tahun 2009 
7. Tim putra PORPROV SLEMAN tahun 2011 
 
PRESTASI MELATIH : 
1. LIBAMA DIY JUARA I 
2. KEJURNAS JUARA III 
3. POMDA JUARA III 
4. PORPROV 2007 : PERAK 
5. PORPROV 2009 : PERAK 
6. PORPROV 2011 : EMAS 
 
 BIODATA VALIDATOR 
 
NAMA  : RR. Betty Retnowulan, S.pd.Kor 
TTL   : Kulon Progo, 16 Juli 1987 
PEKERJAAN : GURU 
PENDIDIKAN  TERAKHIR  : Sarjana 
LISENSI KEPELATIHAN : B 
PENGALAMAN MELATIH : 
1. Tim putri SMA STERO tahun 2008 – 2009 
2. Tim putra dan putri SMA N 2 WATES 
3. Tim putra dan putri PORPROV KULON PROGO tahun 2011 
4. Tim putri UNY LIBAMANAS 2011 
 
PRESTASI MELATIH : 
1. JUARA II DBL TAHUN 2009 




 BIODATA VALIDATOR 
 
NAMA  : Yb. Dwi Susanto S.pd 
TTL   : Klaten, 16 Mei 1972 
PEKERJAAN : GURU 
PENDIDIKAN  TERAKHIR  : Sarjana 
LISENSI KEPELATIHAN : B 
PENGALAMAN MELATIH : 
1. Tim putri SMA STERO tahun 1999 - 2003 
2. Tim putri SMA SANTA MARIA 2003 - sekarang 
3. Tim putri PORPROV SLEMAN tahun 2007, 2009 dan 2011 
4. PAB DIY 2006, 2007, 2008, 2010, 2011 
 
PRESTASI MELATIH : 
1. JUARA II DBL TAHUN 2010 dan 2011 
2. PELATIH TERBAIK DBL TAHUN 2008 dan 2011 
3. LIBALA TRI SOFTEX 2006 
4. JUARA I HEXOS JATENG – DIY 2003 – 2006 
5. PORPROV 2007 : PERAK 
6. PORPROV 2009 : PERAK 








Penelitian dengan judul “Tes Unjuk Kerja Teknik Tembakan Lompat (Jump 
Shoot) Cabang Olahraga Bolabasket”  oleh Army Putra (06602241052) 










No. Nama Validator Tanggal Tanda Tangan 





















PETUKJUK PELAKSANAAN TES 
 
Tujuan : tes ini untuk mengukur kemampuan teknik tembakan lompat (jump shoot) 
A. Tes Tembakan lompat (jump shoot) 
1. Alat san Fasilitas 
• 2 bola. 
• Peluit. 
• Lembar Skor dan Alat Tulis. 
2. Judge  
Tiga orang Judge : setiap judge mengamati dan memberi skor berdasarkan 
rubrik pada setiap pelaksanaan tembakan lompat (jump shoot) atlet. 
• Judge 1 : James Lukter 
• Judge 2 : Toni Waluyo Sejati 
• Judge 3 : Maksum Sani Munawar 
3. Pelaksanaan tes: 
a. Atlet dikumpulkan dan diberi penjelasan. 
b. Atlet melakukan pemanasan selama 15 menit secara terkoordinasi. 
c. Atlet melakukan tes tembakan lompat (jump shoot) dengan dipanggil 
satu per satu. 
d. Bola diberikan kepada atlet setelah atlet siap  
e. Setiap atlet masing- masing memiliki kesempatan 10 kali melakukan 
tembakan lompat (jump shoot) dengan 2 kali pengulangan. Pada 
pelaksanaan pertama dinilai tenik dan masuk tidaknya bola, pada 
pelaksanaan kedua hanya dihitung masuknya saja. 
4. Pencatatan hasil 
• Tiga judge masing- masing mengamati dan memberi skor pada setiap 
pelaksanaan tembakan lompat (jump shoot) atlet. 





Rubrik Teknik Tembakan Jumpshoot yang Benar 
Fase  Indikator  
Fase 
Persiapan  
• Pandangan fokus pada ring 
• Kaki sejajar dan terentang selebar bahu menggunakan sikap 
kuda- kuda kaki yang berada di depan sesuai dengan tangan 
yang digunakan untuk menembak 
• Lutut dilenturkan dan ditekuk untuk memperoleh awalan. 
• Bahu rileks, sikap tubuh seimbang 
• Bola dipegang dengan dua tangan  di atas kepala atau didepan 
dada,diantara telinga dan bahu atau bola didepan dada. 
• Tangan yang menembak di belakang bola, tangan 
penyeimbang berada disamping bola 
• Siku lengan tangan yang dipergunakan untuk menembak 
membentuk sudut 90 derajat 
• Siku masuk ke dalam dan jari- jari rileks dengan bagian 





• Kunci siku pada posisi huruf L dan tekukan pergelangan 
tangan tidak melebihi 70 derajat. 
• Lakukan lompatan, bersamaan dengan meluruskan tangan 
yang dipergunakan untuk menembak kedepan atas, sampai 
siku lurus 
• Pada saat titik lompatan tertinggi lepaskan bola 
• Gerakan menembak diakhiri dengan lecutan pergelangan 
tangan sampai jari- jari menghadap kebawah dan pelepasan 
bola pada jari telunjuk  
• Tangan penyeimbang lepas dari bola saat  lengan tangan lurus 
pada saat bola didorong keatas 
 
 
Fase Follow • Lengan terentang  
through • Telapak tangan ke bawah  
• Jari telunjuk menunjuk pada target 
• Seimbangakan dengan telapak tangan keatas 
• Posisi lengan tetap di atas sampai bola masuk ke dalam ring 
• Bola melambung dan masuk 
• Gerakan pada fase persiapan, pelaksanaan, dan follow 
through dilakukan secara berkelanjutan dan berirama ( tidak 




Gerakan mulai dari Fase persiapan, pelaksanaan, dan follow through di 
atas adalah penjabaran dari B.E.E.F (Balance, Eyes, Elbow. Follow through) 














. Rubrik Penilaian Tes unjuk Kerja Teknik Tembakan Jumpshoot 
Skor indikator 
5 • Gerakan dari fase persiapan, fase pelaksanaan, sampai fase 
follow through merupakan gerakan yang dilakukan secara 
berkelanjutan (tidak patah- patah). 
• Memaksimalkan B. E. E. F 
o B (Balance); Gerakan selalu dimulai dari lantai, saat 
menangkap bola tekuklah lutut dan mata kaki serta atur agar 
tubuh dalam posisi seimbang. 
o E (Eyes)     ; Agar tembakan menjadi akurat pemain harus 
dengan segera mengambil fokus pada target (pemain dengan 
cepat mampu mengkoordinasikan letak ring). 
o E (Elbow)  ;  Pertahankan posisi siku agar pergerakan lengan 
akan tetap vertikal. 
o F (Follow through) ; Kunci siku lalu lepaskan gerakan 
lengan, jari- jari, dan pergelangan tangan mengikuti kearah 
ring. 
• Gerakan tembakan dilakukan dengan teknik yang benar dan 
konsisten. 
• Bola masuk semua atau minimal 90%. 
 
   4 
• Gerakan dari fase persiapan, fase pelaksanaan, sampai fase 
follow through merupakan gerakan yang dilakukan secara 
berkelanjutan (tidak patah- patah). 
• Posisi badan kurang seimbang,terlihat dari posisi kaki yang 
kurang sejajar dengan bahu, atau badan miring tidak menghadap 
ke depan 
• Gerakan tembakan masih dilakukan dengan teknik yang benar 
dan masih konsisten. 
• Bola masuk antara 60 sampai 80%. 
    3 
• Gerakan dari fase persiapan, fase pelaksanaan, sampai fase 
follow through merupakan gerakan yang dilakukan secara 
berkelanjutan (tidak patah- patah). 
• Selain posisi badan kurang seimbang, penembak juga kurang 
fokus pada ring. 
• Gerakan tembakan masih dilakukan dengan teknik yang benar 
tapi pelaksanaannya kurang konsisten. 
• Bola masuk 40 sampai 50%. 
   2 
• Gerakan dari fase persiapan, fase pelaksanaan, sampai fase 
follow through merupakan gerakan yang dilakukan secara 
berkelanjutan (tidak patah- patah). 
• Selain posisi badan kurang seimbang, kurang fokus pada ring, 
penembak juga tidak mempertahankan posisi siku sehingga 
pergerakan lengan tidak vertikal,dan pada fase follow through 
tangan langsung ditarik kebawah. 
• Gerakan tembakan dilakukan dengan teknik yang kurang benar 
dan pelaksanaannya tidak konsisten. 
• Bola masuk 20 sampai 30%. 
    1 
• Gerakan dari fase persiapan, fase pelaksanaan, sampai fase 
follow through tidak dilakukan secara berkelanjutan atau 
gerakan patah- patah. 
• Selain posisi badan kurang seimbang, kurang fokus pada ring, 
penembak juga tidakmempertahankan posisi siku sehingga 
pergerakan lengan tidak vertikal,dan pada fase follow through 
tangan langsung ditarik kebawah. 
• Gerakan tembakan dilakukan dengan teknik yang salah dan 
pelaksanaannya sangat tidak konsisten. 
• Bola masuk 0 sampai 10%. 
 
Dari rata- rata nilai yang telah di dapat berdasarkan rubrik diatas dapat 
dikelompokan  bahwa atlit tersebut: 
• Nilai 5 = sangat baik dalam pelaksanaan teknik tembakan jumpshoot. 
• Nilai 4 = baik dalam pelaksanaan teknik tembakan jumpshoot. 
• Nilai 3 = cukup dalam pelaksanaan teknik tembakan jumpshoot. 
• Nilai 2 = kurang dalam pelaksanaan teknik tembakan jumpshoot. 
• Nilai 1 = sangat kurang dalam pelaksanaan teknik tembakan jumpshoot. 
 
 
Lampiran 8 : Data Hasil Penelitian 
 





terbaik 1 2 3 
1 Amingga  4 4 4 12 7 
2 Rufan 3 3 3 9 5 
3 Wildan 4 4 4 12 7 
4 Seta 3 3 3 9 6 
5 Gilang 4 4 4 12 7 
6 Yusuf 3 3 3 9 6 
7 Lukman 3 3 3 9 5 
8 Cahyo 4 4 4 12 8 
9 Febri 3 3 4 10 6 
10 Rofi 2 2 2 6 5 
11 Reza 3 3 3 9 6 
12 randy 3 4 3 10 7 
 
Tabel bola masuk  
 
No Nama Pelaksanaan Tembakan Total 
bola 
masuk 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
1 Amingga    *  * * *  * * 7 
2 Rufan    * *    * * 5 
3 Wildan * *  *  * * * *  7 
4 Seta * *  *  *   * * 6 
5 Gilang   * *  *  * * * 7 
6 Yusuf   * * *  *  * * 6 
7 Lukman    *  *   * * 5 
8 Cahyo * * *  *  * * * * 8 
9 Febri * * * *  *  * *  6 
10 Rofi * * *  *  *  *  5 
11 Reza   *  * *  *  * 6 

















masuk1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Amingga  3 3 4* 3 4* 4* 4* 3 4* 4* 39 4 7 
2 Rufan 3 3 3 4* 4* 3 3 3 4* 4* 34 3 5 
3 Wildan 4* 4* 3 4* 3 4* 4* 4* 4* 3 37 4 7 
4 Seta 3* 4* 3 4* 3 4* 3 3 3* 4* 33 3 6 
5 Gilang 4 4 4* 4* 4 4* 3 4* 4* 4* 39 4 7 
6 Yusuf 3 3 3* 4* 3* 3 4* 3 4* 4* 34 3 6 
7 Lukman 3 3 3 4* 3 4* 3 3 4* 4* 34 3 5 
8 Cahyo 4* 4* 4* 4 4* 4 4* 4* 4* 4* 40 4 8 
9 Febri 4* 4* 3 4* 3 4* 3 3* 3* 3 34 3 6 
10 Rofi 3* 3* 3* 2 3* 2 3* 2 2 2 24 2 5 
11 Reza 3 3 4* 3 4* 4* 3 3* 3 3* 33 3 6 
12 randy 3* 3* 3 3* 3 4* 4* 3 4* 4* 34 3 7 
 
     Judge 2 
 





masuk1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Amingga  3 4 4* 4 4* 4* 4* 4 4* 4* 39 4 7 
2 Rufan 3 3 3 4* 4* 3 3 3 4* 4* 34 3 5 
3 Wildan 4* 4* 3 4* 3 4* 4* 4* 4* 3 37 4 7 
4 Seta 3* 4* 3 3* 3 4* 3 3 4* 4* 33 3 6 
5 Gilang 4 4 4* 4* 4 4* 4 5* 4* 4* 41 4 7 
6 Yusuf 3 3 3* 4* 4* 3 3* 3 4* 3* 33 3 6 
7 Lukman 3 3 3 4* 3 4* 3 3 4* 4* 34 3 5 
8 Cahyo 4* 4* 4* 4 4* 3 4* 4* 4* 4* 39 4 8 
9 Febri 3* 3* 3* 4* 3 4* 3 4* 4* 3 34 3 6 
10 Rofi 2* 3* 2 2 3* 2 3* 2 3* 2 24 2 5 
11 Reza 3 3 3* 3 4* 3* 3 3* 3 3* 31 3 6 









masuk1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 Amingga  4 4 4* 3 4* 4* 4* 3 4* 4* 38 4 7 
2 Rufan 3 3 3 4* 4* 3 3 3 3* 4* 33 3 5 
3 Wildan 4* 4* 4 4* 4 4* 4* 4* 4* 3 39 4 7 
4 Seta 4* 4* 3 4* 3 4* 3 3 4* 4* 33 3 6 
5 Gilang 4 4 4* 4* 4 5* 4 4* 4* 4* 41 4 7 
6 Yusuf 3 3 4* 4* 3* 3 3* 3 4* 4* 34 3 6 
7 Lukman 3 3 3 4* 3 4* 3 3 4* 4* 34 3 5 
8 Cahyo 4* 4* 4* 4 4* 4 4* 4* 4* 4* 40 4 8 
9 Febri 4* 4* 4* 4* 4 4* 4 4* 4* 3 39 4 6 
10 Rofi 3* 3* 3* 2 3* 2 2* 2 2 2 24 2 5 
11 Reza 3 3 3* 3 4* 4* 3 3* 3 4* 31 3 6 
12 randy 4* 4* 3 4* 3 4* 3* 3 3* 3* 34 3 7 
 
Lampiran 9 
Data diri Sampel 
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 Gambar pada waktu pengambilan data 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
